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يتشدكى 


oe 


بهناوى په‌روه‌ردیگاری جيهانيان دروود و میهره‌بانی له يهيامبهرمان 
محمد وه رهزا وردحمهت له‌هه‌وه‌لان › خويّنهرانى Hye‏ وه‌ک گروپی 
زاكير له توری کومه‌لایه‌تی فه‌یسبووک به يتويس تمان زانى پخش 
هاتنى مانكى پیروزی ره‌مه‌زان ثه‌م ناميلكهيه بخه‌ینه به‌رده‌ستان كه 
به کورتی باس له گرنگی و سوده‌کانی روژووگرتن ده‌کات و 
له‌هه‌مانکاتدا ئاماژه‌مان به کومه‌لیک تویژینه‌وه و به‌لگه‌ی زانستی 
باوهريتكراويش داوه لەم باره‌وه i‏ وه هاوکات چه‌ند گومانیکیش مان 
لەسەر رود گرتن ره‌واندوه‌ته وه 

بێگومان oad‏ بابهته زور هەڵدەگرێت و زور بابهتكهلى گرنگ هه‌ن که 
لیره‌دا تاماژه‌ی یینه‌دراوه › به‌لام تهوهندهدى که به پټویستمان زانى 
لیره‌دا نامازه‌مان پیکرده‌وه و خستومانه‌ته ړوو › به‌هیوای 50945( 
توانیبیتمان سودیک به خوینه‌ر بگه‌یه‌نین و هم نامیلکه‌یه‌ش > 
خوی گرتبیت . 

و السلام علیکم 
به‌یجی كرويى زاکیر 


۱ زاینی - ۱۵ شعبان ۱۶۳۸ کوچی 


ده‌ستی یک 


5 
يهيامبهرى خوا (E)‏ دهفهرمووييت:(الصَّيَامٌ BS‏ فلا ین ولا 
واته: )9953 قه‌لغانه‌و پاریزه‌ره. جا با موسلمان قسه‌ی ناشيرين و 
كارى خراب و بی ره‌وشتی نەكات وه‌ك جويّن و Dawai‏ كردن وه 
باكارى سهرپیچی له‌گه‌ل خیزانه‌که‌ی نەكات , له كاتى به‌روژوو 
بوون ۰ وه كارى نه‌زانی و جه‌هاله‌ت نەكات dog‏ هاوار كردن و خۆ 
سووك كردن وه تهكهر BSa‏ شه‌ری له‌گه‌ل کرد يان جوینی پئ NS‏ 


با دوو جار بلی: من به‌روژوو بووم. 


قه‌لغان و پاریزه‌ره له جى؟ بیگومان له گوناه و نه‌خوشییه 


«ey fjs 5 ۰ 5‏ 
جه‌سته‌یی و دهروونييهكان و SSE‏ دۆزەخ. 


فاه ۰ wy L” é AD ” wo c‏ 
يزيشكانى سهرددم تدوديان بۆ ده‌رکه‌وتووه که‌وا )9955 كرتن ده‌بیته 


هوی ته‌وه‌ی که مرۆف پپاریزیت له جهندين نهخوؤشى و به 


+ صدحيحى بخاری » بابى رؤزوو » فهر‌مووده‌ی ژماره ۱۸۹ 
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چاره‌سهریکی كرينك و كاريكهرى دادهنيّن كه هيج تیچوویه‌کی 
ماددی ناويّت . بویه تیستاله‌سهر COG‏ جيهان کار له‌سهر خۆ 
گرتنه‌وه له‌خواردن (به‌زمانی خوّمان روژووگرتن) ده‌که‌نه‌وه Sog‏ 
چاره‌سهر و ياريّزهر له نه خوشی وه‌بگره ناوه‌ند و نه خؤش خانهى 
تایبه‌ت کراوه‌ته‌وه بو چاره‌سهر به‌روژوو كرتن وه‌چه‌ندین ES‏ 
زانستی له‌سهر دانراوه The Fast Diet Sog‏ وه About fasting‏ 
وه‌چه‌ندین کنیبی تريش . 

بەمەش گه‌وره‌یی تیسلاممان بو دهردهكهويّت كه به‌هه‌موو شیوه‌یه‌ک 


کار بو خوشگوزه‌رانی مروقایه‌تی Sos‏ 
«پرسیاریک بو خاوه‌ن ژیریه‌کان × 
په‌یامبه‌ر (BE)‏ كه ۱۶۰۰سال پیش تټستا له بیابانیکه‌وه چون 


„v mv » 2‏ ۳ م2 
ته‌وه‌ی زانیووه که )9953 ياريّزهر و چاره‌سهره بو مرقه‌کان گەر 


نتردراوى خودا نه‌بیت و خودا A‏ رانهكهياندبيّت s!‏ 


© تاكاداربه خوداى 0945 يتتويستى به روژووی مروفه‌ک ان 
نييه به‌لک و مروقه‌ک انه يتوويستيان يتيهدتى هدم لهرووى 
ده‌روونیه‌ووه هدم له‌رووی جه‌ستهیه‌وه كه )9955 دهبتته 
Shs‏ چاره‌سه‌ری بو مروقه‌کان. 

o‏ تاكاداربه زيان زور کوورته و کاته‌کان زور به‌په‌له ری ده‌کاو 
ده‌روا › بسویه هه‌ولبده يدك روژوی ئەم مانگه پیسروزه‌ت له 
ددست نه‌چی هه‌مووی بهدلكى پر خوشه‌وویستی بو 
خودا بگره به‌هیوای 60945( که > lag‏ له گوناهه‌کانمان 


Vv 


تهودى كرينكه لټ ره‌دا ئاماژه‌ی پی بکه‌ین تدوديه که یمه تهم 
بابه‌ته‌مان به‌شیوه‌یه‌کی زانستيانه و به‌پیی تویژینه‌وه باودر 
پیکراوه جیهانیه‌کان نوسيووه وخومان به دور گرتووه له 
بابه‌تانیک که بهدلكهى زانستی باوهر پیهی نهر پشنگیری 
ناكات . 


ئۆستەش له باره‌ی )0909535 چه‌ند راپورتیک ده‌خه‌ینه روو . 


راي ورتى يهكدم || دکتور أحمد الحميري ددليّت له سالى ۲۰۰۸ 
دواى تهودى وه‌کو خويّندكارى دکتورا له زانکوی BSG‏ بو بەشى 
پزیشکی ددان وه‌رگیرام. لهلايهن ده‌سسته‌ی زانکووه 
بانگهشتنامه‌یه‌کم به‌ده‌ست گه‌یشت بو به‌شداری كردن له تاهه‌نگی 
ده‌رچوونی خویندکاره بیانیه‌کان که له‌یه‌کی له تونیله‌کانی BSH‏ 
به‌ریوه دهچو. هاوری هیندیه‌کهم که ناوی (ئانوپ (Anoop‏ پوو , 
يهكيّك له ماموستاکانی که ناوی (پروفیسور میزوشیما) بوو پئ 
ناساندم. هویش ليِِى پرسیم که cre LU‏ موسولمانم؟ وه تايا مانگی 
ره‌مه‌زان بەڕۆژوو ده‌بم؟ وتم: به‌لی» تینجا وتی: بوچی به‌روژو ده‌بی؟ 
تايا هیچ سودیکی هه‌یه؟ منیش وتم: له‌رووی دینیه‌وه بۆ هه‌ستکردنه 
به بارودوخی هه‌ژاران و دوورکه‌وتنه‌وه له هه‌وه‌سبازیی, له ړووی 
ته ندروستيیشه وه فه‌رمووده‌یه‌ک هديه له يهيامبهردوه BE‏ ثه‌گیرنه‌وه 
که ئەفەرموێت: "به‌پوژوو بن, تهندروست ده‌بن." 
لیره‌دا پروفیسوره‌که وه‌ستاندمی وتی: چۆن؟ چون ته‌ندروست 
ده‌بن؟ وتم: نازانم.! پروفیسوره‌که پیکه‌نی و وتی: چۆن وا دهبى, تیوه 
ړۆژوو ده‌گرن و ناشزانن سوده‌کانی چیه؟ 
دواتر به‌هوی سه‌رقالییه‌وه به‌کاری زانکو پروفیسور میزوشیما 
داوای لیّبوردنی کرد و رویشت. 


هاوری هيندييهكدم يرةفيسةرهكدى بهرئى كردو به خیرایی گه‌رایه‌وه. 
وتم: بوچی 945 يياودت پئ ناساندم؟ وتى: بو نايناسى کییه؟ وتم: 
ناء كيّيه و پسپورییه‌که‌ی چییه؟ وتى 0945 يهكيكه له چوار زاناکه‌ی 
حیهان له‌بواری >a iý)‏ (۸۷0۵۳۵8۷)واته: زانستی 
خوراک يتدانى ols‏ له‌ریی SGLS‏ خویه‌وه › 
تينجا هاوریکهم وتی چون نازانی په‌یوه‌ندی چیه له نیوان 


wise 


توتوفه‌جی و به‌روژژوو بوون؟ 

دواتر رتنمايى كردم به لتكؤلينهودى زياتر له‌سهر تهو بابهته و 
وه‌رگرتنی زانیاری زياتر لهمسهرى و بريارماندا كؤتايى هه‌فته‌ی 
دواتر به‌یه‌ک بگه‌ینه‌وه. 

منیش ده‌ستمکرد به گه‌ران بو ده‌سنکه‌وتنی دواین تویژینهوه 
له‌سهر )459555 > -خوراک دانی خودی به خانه). ته‌نیا دوو 
لاپه‌ره‌م ته‌واو نه‌کرد له‌یه‌کیک له توزینه وه‌کانی پروفیسور میزوشیما 
تیگه‌یشتم که په‌یوه‌ندی نيوان تؤتؤفهجى و به‌روژوو بوون چییه. 
(ئۆتۆفەجى- (Autophagy‏ له‌سه‌ر بیروکه‌ی خوگرتنه‌وه له خوراک و 
تاو بنیادنراوه که بو ماوه‌یه‌ک که که‌متر نه‌بی له A‏ کاتژمیر بهو 
مه‌رجه‌ی جه‌سته له بارودوختکی چالاکدابی -نه‌خه‌وتبی- لهو 
کاته‌دا جه‌سته هه‌لده‌ستی به دیاری کردنی خانه نه‌خوشهکان 
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) خانه‌ی شيّريهنجهيى و جگه له‌وه‌ش (« تاوه‌کو هه‌ستی به 
شیکردنه‌وه‌ی خودی بو خودی خوّی و به‌مه‌ش جه‌سته رزگاری 
دونه لهو ات و Sie la els lean‏ کو 5 اه 
تهندروست و ساغه‌کان دابين ده‌کات! 

بو ه‌وه‌ی تدم كردەيەش به شیوه‌یه‌کی گونجا و له‌بار جی به‌جی 
ببی يتويسته پروسهی خوگرتنه‌وه له خواردن و خواردنه‌وه‌که به 
شیوه‌یه‌کی دووباره و بۆ ماوه‌یه‌کی کاتیی بټت تاوه‌کو ریگری بکات 
له دووباره دروست بوونه‌وه‌ی خانه شییه‌نجه‌ییه‌کان. يان پالپشتی 
کردنی 945 خانانه له‌ریی خواردنه‌وه که چه‌وری و شهکره‌کانی 
له خوگرتووه. دوای هاتنی پشووی هه‌فته, به هاوری هيندييهكهم 
گه‌یشنمه‌وه و $0945( ده‌ستم كهوتبوو لهو ماوديهدا يديم وت» ثه ویش 
لای خویه‌وه هه‌والْیکی سه‌یری alts‏ وتی که ماموستاکه‌یان مانگی 
ره‌مه‌زان به‌ته‌واوی به‌روژوو ده‌بی و له هه‌موو هه‌فته‌یه‌کیش دوو تا 
سی روز به‌روژوو ده‌بی! منیش وتم به ماموستاکه‌ت بلى په‌یامبه‌ری 
خوا )325( دووشهممه و پینجشهممه‌ی هه‌موو هه‌فته‌یه‌ک به‌روژوو 
ده‌بوو. 

ئەمەش لیستی جهند تویژینه‌وه‌یه‌کی بلاوکراوه له گوقاره زانستی و 
جیهانییه‌کای (Science, NEJM, PNAS, NATURE, Cell) ¿Sog‏ که 


تياياندا يهيوهندى توتوفاجی و زوریک له نه‌خوشییه‌کان 
ده‌رده‌خات. له‌سهرووی هه‌مویشیانه‌وه شیرپه‌نجه و پیربوون و 


- Nutrient starvation elicits an acute autophagic response 
http://www.pnas.org/content/108/12/4788.full.pdf 

- Autophagy: Renovation of Cells and Tissues 2011 
http://www.cell.com/cell/abstract/S0092-8674(11)01276-1... 

- Autophagy and Metabolism 2010 


http://science.sciencemag.org/content/330/6009/1344 
- Autophagy fights disease through cellular self-digestion 2008 
http://www.nature.com/.../jo.../v451/n7182/full/nature06639.html 





- Autophagy in the Pathogenesis of Disease 2008 
http://www.cell.com/cell/abstract/S0092-8674(07)01685-6... 





- Autophagy: process and function 
http://genesdev.cshlp.org/content/2 1/22/2861 .full2008 





- Autophagy in mammalian development and differentiation 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3127249/ 

- Short-term fasting induces profound neuronal autophagy 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3 106288/ 
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- Regulation of mammalian autophagy in physiology and 


pathophysiology. 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20959619 


- The Role of Autophagy in Aging 2007 
http://onlinelibrary.wiley.com/.../abstract;jsessionid=8EF218... 








- Autophagy and Aging: The Importance of Maintaining 


"Clean" Cells 2005 
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.1.3.2017 





- Autophagy Is Required to Maintain Muscle Mass 2009 
http://www.cell.com/cell-metabolism/. ../S1550-4131(09)00310-6... 





- Autophagy inhibition induces atrophy and myopathy in 


adult skeletal muscles 2010 
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.6.2.11137 





- Autophagy regulates lipid metabolism 2009 


http://www.nature.com/.../jou.../v458/n7242/abs/nature07976.html 
- Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications 2014 
http://www.cell.com/cell-metabolism/.../S1550-4131(13)00503-2... 





- Fasting vs dietary restriction in cellular protection and can 


and cancer treatment.. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/21516129/ 
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راي ورتى 94 p09‏ || بانگخوازی تيسلامى احمد شوقهيرى 
له‌سهردانیکیدا بو ولاتى تهلمانيا بو (ناوه‌ندی چاره‌سهرکردن 
به‌روژووگرتن) « سوده‌کانی روژوو گرتنمان بو ده‌رده‌خا . لمسالى 
7 سهربازیکی ته‌لمانی که‌ناوی )595 بو خینگه‌راه له‌کاتی 
جه‌نگی جیهانی دووه‌م تووشی نه خؤشييهكى کوشنده دهبيّت که 
ته‌ویش (تیکچوونی جومگه‌کان)ه › تا وای QSL‏ به‌ته‌واوی په‌کی 
ده‌که وتو بو روشتن و ریکردن گوچان هه‌لده‌گریت › سه‌ردانی زورک 
له پزیشکه‌کان ده‌کات و زور ڕێگا تاقی ده‌کاته‌وه به‌لام هیچ سودی 
نابیت و زوریک له پزیشکه‌کان پټیان وتبوو : تو چاره‌سهرت نيه › 
تاوه‌کو ثه‌وکاته‌ی روزیککه‌سبک هاتبووه GY‏ و پیی وتبوو : )$335 ) 
به‌روژووبه بو چساره‌سهری نه‌خوشه‌که‌ت 
تهدويش بوّماوه‌ی )19( روز به‌روژوو بوو . سبحان الله له روژی 
نوزده‌هه‌م موعجیزه روویدا چاک بویه‌و نه خوشیه‌که‌ی به‌ته‌واوی 
نه‌ما و ده‌یتوانی زور به‌تاسانی جوله به‌هه‌موو جومگه‌کانی بکات . 


نه‌مه‌ش شتيكى چاوه‌روان نه‌کراوبوو Sage Ch‏ پشتر ناله‌ی 
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ده‌هات لهبهر تیش و تازار دواتر به‌جاریک ههموو شتيك گورا و 
ته‌ندروستی زور Sle‏ بوو . 

هه‌ربویه لهو روژه‌وه (ئۆتۆ) ژیانی ته‌رخانکرد به‌کردنه‌وه‌ی ناوه‌ندیکی 
گه‌وره‌ی چاره‌سهرکردنی تایبه‌ت به‌روژوو كرتن (ناوه‌ندی 
چاره‌سهرکردن به‌روژووگرتن) ثه‌وناوه‌نده‌ی له‌سالی 1920 کرده‌وه 
Ggs‏ 94سال تیپه‌رده‌بیت به‌سه‌ر ئەم ناوه‌نده و له خزمه‌تکردنیش 
به‌رده‌وامه › وه نه‌وه‌کانی ئۆتۆش Say‏ له‌دوای Say‏ ناوه‌نده‌که‌یان 
به ریوه‌بردووه له باپیریانه‌وه که خاوه‌نی يهكدم تاقیکردنه‌وه‌بووه 
دواتر داویه‌تی به‌کوره‌که‌ی و تیستاش نه‌وه‌که‌یان به‌ریوه‌ی ده‌بات و 
نه‌وه‌که‌ی agos‏ لهو روژه‌وه تا نیستا باپیرم تووشی هیچ 


wwe `‏ ین ۰ a ç‏ ايد ~` 2 
نهخؤشيهكى تر نهبووه ئەوەش بهراستى موعجیزه‌یه . 


ve v gt ا‎ Pa- Yi ۳ a v 
راپورتی سییهم || كهنالى (سى بی تن) له‌سهر ړۆژو كرتن راپورتیکی‎ 
راپورته‌که‌یه › روژووگرتن سيستمى‎ Bos بلاو کردوته‌وه ئەمەش‎ 


2 https://youtu.be/E8AJ-PTnD2E 
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به‌رگریمان بههيّز ئەكات به«شيوهديهكى يهكجار زور › توییژه‌رانی 
زانکوی باشوورى کالیفورنیا تويّزينهوهديهكيان تهنجامدا له‌سهر 
k ~ 5 95 r P. kW 5 5 ۹ My‏ 
مرۆف و مشك له كاتى رو‌زووگرتنیان . بو ماوه‌ی دوو تا چوار رو 
به‌دوایی به‌کدا له ماوه‌ی شەش مانگدا روژوگرتن هانی جه‌سته‌یانی 
دا که هه‌موو خانه بی کاره‌کان له‌ناو بهرئيت 9 خانه‌ی نویی 
نه‌ندرووست دروس نیک انهوه » ده‌میکه 0945 زانراوه که یه‌کی له 
ریگاکانی دریژکردنه‌وه‌ی ته‌مه‌نی ئاژەلانى تاقيكه تهوديه که 
wy . ۰ ۰ x‏ تا يج é r‏ 
سدرفكردنى ووزه‌یان كهمبكريّتهوه › رو‌ژوگرتن كاريكهرييهكى بانشی 
ههيه بو سەر مشك چه‌ندین به‌لگه هه‌ن نەك ھەر بو تازهل بهلكو بو 
v . ۰ 2 mv a vu‏ م ۰ 35 {v‏ 
مرۆقیش که ڕۆژووگرتن به‌سووده بۆ جه‌سته‌یان به‌شیوه‌یه‌ک که 
ههوكردن كەم تهدكاتهوه, هيلاكى و ماندوويهتى كەم تهدكاتهوه, وه 
هه‌روه‌ها تؤكسيدديتى تهندامهكانى جه‌سته‌ش كدم ثه‌کانه‌وه . 
ig Oe é Sev‏ هه 2 مج xe‏ مج وو y‏ ۰ ۰ 
روژووگرتن ته‌حه‌دایه‌که بۆ متشكت و ميّشكت بهوه وه‌لامی نه‌بونی 
خواردن تهياتهوه که رتكاكانى گونجاندی له‌گه‌ل فشاری هیلاکی 
مش چالاك تهكات که یارمه‌تی مشکت Glad‏ مامه‌گه بكات 


y é‏ مج Ht‏ ۰ ۰ 4 مد مج 
لەگەل کیشه‌ی فشار و رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی نه خؤشى . 
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مروف له سەر جارهكى 945 خواردنه ئه‌ژی كه تهيخوات و سئ 
به‌شه‌که‌ی ترى دکتور له‌سه‌ری تدزى (واته گه‌ر مروف لهو حه‌ده‌ی 
خۆی زیاتر بخوات زورتر ن‌خوشته‌که‌وی و نه‌بی سه‌ردانی دکنور 
بكات) e‏ رۆژووگرتن كهنزيمى (PKA)‏ كدم ئه‌کانه‌وه و بوار ته ره خسینی 
بو خانهكان كه نوی ببنهوه و وه له ئاستی هورمونی (AGF)‏ كەم 
تهكاتهوه كه په‌یوه‌سته به نەخۆشی شیرپه‌نجه يهكى له 
ئەنجامدەرانى توټژينهوهکه روژووگرتنی وټناکردووه به سووك كردن 
و که‌مکردنه‌وه‌ی بارى فړۆکه له شت و مه‌کی زياده به‌وه‌ی كه oga‏ 
کاتی برسيت ثه‌بی. سيستمى جه‌سته‌ته ههولى كؤكردنهودى ووزه 
تهويات و یه‌کی لهو شتاندى که تهتوانى ووزه كقبكاتهوه دووباره 
به‌کارهینانه‌وه‌ی زوربه‌ی خانهكانى سيستمى به‌رگریه كه پټویست 
نين و بهتايبهت 945 خانانه‌ی كه Koy‏ خراپ بووبيّتن بویه 50945 
كه بو ته‌ندرووستی روحیمان بهسووده (روژووگرتن)ه كه به‌هه‌مان 


شیوه‌ش بهسووده بۆ تەندرووستی لاشهمان 


3 https://youtu.be/a3rJwi5IpAl 
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رايورتى چوارهم || ( )63543 09-1935( Yoshinori Ohsumi‏ (« 
پسپۆړی زانستى خانه‌زانی له ژاپۆن» بووه براوه‌ی خه‌لاتی نوبلی 
سالى ٠١١5‏ به‌هوی ثه‌وه‌ی كه ميكانيزمى (خۆخۆر”Autophagğy)‏ 
له جه‌سته‌دا دوزییه‌وه. هم جهمكه سالانیک بوونى ههبوو به‌لام 
ته‌واوی میکانیزم و هوکاری روودانی به ناروونی مابوویه‌وه. 
له راگه‌یتندراوی فه‌رمیی به خشینی LS‏ پزیشکیدا بهو زانا 
زايؤنييه هاتووه › ( دوزینه‌وه‌کانی ئۆوسومى چوارچنوه‌یه‌کی نوییان 
دیاری کرد بو تیگه‌یشتنمان له‌باره‌ی C0945‏ چوّن BE‏ و شانه‌کانی 
جه‌سته پیکهانه‌کانی خویان به‌کارده‌به‌نه‌وه. دوزینه‌وه‌کانی 945 
گرنگیی پروسهی خوخوری ده‌رده‌خه‌ن له ھەندێك يروؤسهى 

فیزیولوجیی جه‌سته‌دا. وەك راهاتن له‌گه‌ل برسیتی و هه‌وکردن ). 
(خوخوری (Autophagy‏ چه‌ندین پیناسهی بوکراوه که OZ Sos‏ 
هه‌موو پیناسهکان راستبن » یه‌کی له‌وانه تهوديه که 945 پروسه 
خو‌خوریه‌ی که له‌خانه‌کاندا رووده‌دات میکانیزمیکی خانه‌کان بټت 
ته‌نها بو مانه‌وه‌یان له ژیان. یاخود ده‌گوترا که گوایه ته‌نها بو 
دووباره به‌کارهینانه‌وه‌ی به‌شه له‌کارکه‌وتووه‌کانی ناو خانه‌کانه. وه 


هه‌روه‌ها دووباره به‌کارهینانه‌وه‌ی خانه په‌ککه‌وتوو و پیربووه‌کان. 
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به لام واده‌رده‌که‌ویت که رولی له‌هه‌موویاندا ههبقيت به‌لام 
به‌ شیوه‌یه‌کی سهره‌کی و باو له پروسهی Recycling‏ واته دووباره 
به‌کارهینانه‌وه و نویبوونه‌وه‌ی خانه‌کان له تاستیکی بچوکدا و له 
تاستیکی فراوانتردا دووباره نویبوونه‌وه‌ی هه‌موو له‌ش. 

پروسهی خوخوری لهو کاتانه‌دا بههيّز دهبيّت که گوشار له‌سه‌ر 
جه‌سته هه‌یه. بو نموونه له‌کاتی برسیتیدا خانه‌کان سوود له 
پیکهاته‌کانی نیو خویان وه‌رده‌گرن بو ده‌ریه‌راندنی وزه, ثه‌ویش به 
مكنا a‏ ای Shey‏ کر توو ساق واقةخافوت روگ 
نه‌خوشخهره‌کانی نيّويان» هەم وزه‌ی پیویست دروست ده‌که‌ن و 
هەم خویشیان له‌وانه رزگارده‌که‌ن و خویان خاويّن و نوی ده‌که‌نه‌وه. 
دوزینه‌وه‌که‌ی ئۆوسومى ده‌ریده‌خات که خوگرتنه‌وه له خواردن و 
خواردنه‌وه ده‌بیّته هوی ته‌وه‌ی جه‌سته‌به ناچاری خوی خاوین و 
نوی بکانه‌وه لهړټی پروسه‌ی خوخورییه‌وه (Autophagy)‏ که cig‏ 
3545 $01 چکه هه وه شینه ره‌کانه‌وه ثه‌نجامده‌درین که بییان ده‌وتریت 
Autophagosomes‏ که هه‌لده‌ستیت به ده‌وردان و گواستنه‌وه‌ی 
ته‌ندامو چکه‌و ته‌نولکه نه‌ویستراوه‌کان و پانشان یه‌کگرتنی له‌گهل 


لا یسو‌سو‌مه‌کان Lysosome‏ . 
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لیزنه‌ی بالای خه‌لاتی نوبلیش راستیی 945 دوزینه وه‌یه‌ی 

تووس‌ومییان سهلماند. دوزینه‌وه‌که‌ی ئۆوسومى ده‌ریده‌خات 

پروسه‌ی خوخوری ده‌بیته هؤى پاراستنی زینده‌وه‌ران له پیربوونی 

پیش‌وه‌خنه. بگره جه‌سه‌یش نوی ده‌کانه‌وه چونکه هانی 

دروسنکردنی خانهى نوی ده‌دات. تهويش به له‌نیوبردنی پروتینه 

ناته‌واوه‌کان و به‌شه کون و له‌کارکه‌وتووه‌کانی نیو خانه‌کان و 

هیشتنه‌وه‌ی پیکهاته‌ی خانه‌کان له باریکی تهندروستدا. 

تايا ده‌کریت تهمه ده‌رخه‌ری یه‌کیک له سووده‌کانی روژوگرتن بت ؟ 
ax T . é ww E a ax v ۰ we y‏ 

به‌لی زور به‌روونی GI Sod‏ يشتكيرى کرده‌ی روژووگرتن بكات aS‏ 

مسولمانان لانى كەم له ساليّكدا مانكيّك به‌روژووده‌بن. بهلام 

ته‌وه‌نه‌بیت تهمه تاكه سوودى ړۆژووگرتن بیّت بهلكو له رابردوودا به 
P es 5 . 5 he 5 Tat tet A‏ 

به‌لکه‌و تویژینه‌وه‌ی زانستى به ده‌یان سوودى تری روژووگرتن 

باسكراوه 9 سه‌لمینراوه. 

به‌لام لیره‌دا رووبهرووى 945 يرسياره ده‌بینه‌وه كه تايا مسولمانان 

5 . év 4 way تا‎ «Kenge ۳ 7 

شايستهى وه‌رگرتنی نهو خدلاتهبوون 0 بیگومان راسته که 


مسولمانان به جهندين سه‌ده پشتر خه‌ریکی خوّبرسیکردن بوون 
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و به کرده‌یه‌کی ته‌ندروستیان زانيوه وه هه‌روه‌ها به به‌ شیک له 
خواپه‌رستیان زانیووه. 

به لام لیره‌دا ده‌بت مسولمان Oh SG‏ جه‌نابی دکتور ئەوەنەبێت 
لهخؤيهوه 945 قسدى دەرپەراندبێت و خهلاتى له‌سهر وەرگرتبێت› 
بهلكو به جهندين سال شه‌ونخونی كردووه تاوه‌کو له ميكانيزم و 
يرؤسهكه تیبگات تدوكات توانیویه‌تی گریمانه‌که‌ی بسه‌لمینی. 
که‌واته وه‌لامه‌که جييه ؟ LL‏ شايهنى خهلاته‌که‌ین ؟ 
بیگومان نه‌خیر, به‌لکو شایه‌نی سزاین » چ شتيك له‌وه زیاتر مایه‌ی 
شهرمه‌زارییه که مسولمان بيت و دینه‌که‌ت فه‌رمانی پتکردبیت 
به‌وه‌ی له پروسهو سوودى روژووگرتن تێّبگات که‌چی كهسيّكى 
بیگانه بیت که لهوديه ههر نه‌شضزانیت تیسلام چییه بټت و 
Ce j g‏ لەس ور > ات 
ots‏ سنولفاتانة: gÓ gó‏ رابردووه مه‌زنه‌ی که هه‌میشه باسی 
لیوه‌ده‌که‌ین چی yd‏ به‌سهرهات؟ کوان نموونه‌کانی ابن هيثم و 
خوارزمی و فارابي و الجزري و ابن خلدون؟ 
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$45( مس ولمان! با خۆمان ههسدينه سەر پی Sog‏ که‌و هه‌ولبده‌ین با 


4. v 


تویژینه‌وه‌کان له‌سه‌ر سودهكانى )9953 كرتن 


4 http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat- 
themselves-1.20721 
https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2016/press.html 
http://www.nature.com/emm/journal/v44/n2/full/emm201210a.html 
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1 پوژووگرتن و نهخوّشيهكانى دل 

e Wy gar é maw‏ بها y ae “~ ۰ or.‏ ف وو 
رۆژووگرتنی رودیدی كاردهكاته سەر به نتدروسديت و دلت سهلامه‌ت و 
يارتزراو ده‌کات له qšo‏ چونکه ده‌بیته هوی که مکردنه‌وه‌ی 
کولس ترولی زیانبهخشسی خوین. ئەمەش واده‌کات 945 مولووله 
خوینانه‌ی که خوټن بو دیواری دل ده‌بهن Coronary artery‏ له 


گیران بپاریزرین و توشى داخران و جهلتهى sclerosis da‏ نه‌بیت . 
2 روژووگرتن و په‌ستانی خوین 
SS‏ گرتنهوه له تاو 9 نه‌خواردنهوه‌ی بو ماوەيەكى كاتى, 


ته‌ندروستیه‌کی باشت یی ده‌به خشى ودوورت دهخاتهوه له 


نه خوشی به‌رزه په‌ستانی خوین Hypertension‏ .° 


3 روژووگرتن و جه‌لته‌ی مشک 


5 https://www.sciencedaily.com/releases/2011/04/110403090259.htm 
5 http://www.jmptonline.org/article/S0161-4754%2801%2985575-5/abstract 
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{v > Renn re mv elie 2. مهم‎ é ny 
داده‌به‌زینیت. بەمەش باریزراو ده‌بیت له تووش بوون به جهلتهى‎ 


میشک shock‏ و نه-خوشی شه‌کره. به‌لام چون؟؟ 


مرۆف ړۆژانه پیویستی به نزیکه‌ی ۲۰۰۰۰ کالوری هديه بو 
راییکردنی زينده چالاکییه‌کانی روژانه‌ی, به‌لام بړی زیاده‌ی وزه‌ی 
Ss wwe ae 44 e ev 1v 3 ۳‏ 

به‌رهه‌مهاتوو له کولس ترول و پروتین که جه‌سته ناتوانیت رزكاربى 
avi? ~ 35 év 5 at, ay v ۰ {v‏ 
Oli‏ کوده‌بیته‌وه له لاوازترين جیکه‌ی له‌ش كه مولوولهكانى خوټنن 
doa‏ بهنيس بهت کولیسترول › وه تهم ديوارانه ته‌نگ ده‌که‌ن يان 
دهيانكرن» ئەمەش چه‌ندین کییشهی تهندروستى دروست ده‌کات. 
تدم كيران و ته‌نگ بوونه له نه خوؤشى شدكرودا diabetes mellitus‏ 
ده‌بینری. 

خۆ ثه‌گه‌ر گیرانه‌که له مولوولهكانى متشكدا ARETE‏ 0945 راسنه‌و š>‏ 
Cos‏ هۆی توش بوون به جهلتهى متشك brain shock‏ و مردنى 
نیوه‌ی له‌ش ئەگەر له‌ماوه‌ی كدمتر له کاتزمیریکدا جاره نه‌کری. 
هه‌رجی پروتینی زیاده‌شه له شیوه‌ی چين چين له‌سهر 
ماسولکه‌کان ده‌نیشیّت. لیّره‌وه ده‌بینین که‌وا به ړۆژوو بوون ده‌بیته 
S52‏ كهمكردتهوه و نه‌هیشتنی کولس ترولی زیاده له موولوله‌کانی 
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خويّندا تاوه‌کو جه‌سته بو بهرههمهيّنانى ATP‏ به‌کاری بهینی. 
چونکه جه‌سبه به‌رده‌وامه له سوتاندنی وژه له‌ریبی كارى کوّئه‌ندامه 


خوّنهويستوهدكانئهدوه ودكو كوّئهندامى هه‌رس 


4( روژووگرتن و کییشی له‌ش 

تویژینهوه‌یه‌کی زانکوی مانچیسته‌ری به‌ریتانی ته‌تکید له‌وه 
ده‌کاتهوه lgs‏ به‌روژووبوون هاوکاری تافره‌تان ده‌کات تاوه‌کو 
پاریزگاری له ريكخس تنى کینشی له‌شیان بکه‌ن وه 945 کاره بو 
ره‌گه‌زی به‌رامبه‌ریش راسته. هه‌روه‌ها هؤكارتكيشه بو پاریزگاری 
کردن له رتودى اسای Sat‏ له خویندا و چالاک کردنی کوثه‌ندامی 
به‌رگری و بانشترکردنی میموری میشک. تویژینه‌وه‌که ته‌وه‌یشی 
به‌مه‌رج گرتووه كه لانی كەم دەبێت به‌روژووبوونه‌که له ههفتهيهكدا 
دوو رؤز بێت و ماوه‌ی ههر روژیکیش به نزیکی ۱۸-۱۶ كاتزمير 


8 wy 
. ديت‎ 


7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17146246 


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17193859 
8 https://www.ncbi.nilm.nih.gov/pubmed/21475137 
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65 روژووگرتن و ههستيارى 

روژووگرتن ده‌بیته هقی ریکخستنی هه‌ستیاری insulin‏ به‌جوری 
له‌دوای ماوه‌یه‌ک به‌رو‌ژووبوون « insulin‏ زور کاریگه‌رتر دهبټت له 
تاكاداركردنهوهدى خانه‌کان تاوه‌کو گلوکوز له خوینه‌وه وه‌ربگرن. 
وه هه‌روه‌ها دهبيّته CEA‏ زیادکردن و خیراکردنی چالاکییه 
زینده‌ییه‌کانی ناو حه‌سته Metabolism‏ که ئەمەش بارمه‌تی 
جه‌ستهت نه‌دات له‌به‌کارهینانی خوراک وه‌هه‌روه‌ها سوتاندنی 


جهورييهكان وه تەنانەت زياتر چالاکی کردنی هه‌رست. . 


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X 
http://www. npr.org/sections/thesalt/376712920/12/01/2015/minifasting-how- 
occasionally-skipping-meals-may-boost-health 


9 http://jap.physiology.org/content/99/6/2128 
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/ 24048020 


https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/15640462 
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6 روژووگرتن و تەمەن درتذى 

تویژینه‌وه‌یه‌ک له‌سهر مشکی تاقیگه ده‌ری ده‌خات که‌وا روژووگرتن 
بو چه‌ندین روز له‌سهریه‌ک بووه‌ته SHB‏ زیادکردنی ته‌مه‌نی 
مشکه‌کان. 

Prolonged dietary restriction increases the life span in 


rodents.” 

7 روژووگرتن و جوانى روخسار 
روژووگرتن تهنها بو یه‌ک روژیش بيت ده‌بیته هۆی به‌خشینی 
جوانی به يتست و پاککردنه‌وه‌ی له ماده ژه‌هراوییه‌کان وه هه‌روه‌ها 
ریگری له دروستبوونی زييكه ده‌کات. له‌به‌رئه‌وه‌ی جه‌سته بو 
ماوه‌یه‌کی SIS‏ ته‌رکی هه‌رسی له‌سه‌رشان نه‌ماوه بویه ده‌توانیت 


ته‌رکیز بکاته سەر نویبوونه‌وه‌ی به‌شه‌کانی تری جه‌سته. 


10 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/15640462 


http://www.karger.com/Article/Abstract/ 212534 
https://academic.oup.com/geronj/article-abstract/38/1/36/570019/Differential- 


Effects-of-Intermittent-Feeding-and 
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Fasting can help clear the skin because with the body temporarily freed from 


digestion, it’s able to focus its regenerative energies on other systems. ۳ 


8 روژووگرتن و هه‌ستی برسټتی 

به روژووبوون بو ماوه‌ی ۲۶-۱۲ کاتزمیر هه‌ستی برسیتی له مروقدا 
ریکده‌خات. ثه‌گه‌ر مروق ته‌نها به کورسی ٤٤‏ کاتزمییری نان بخوات 
هوا لاشه‌ی هه‌رگیز ناتوانیت تهزموونى برسیتی راسته‌قینه بکات 
بهم هؤيهدش سیگنالی alan‏ ده‌نیردرت بو جه‌سته ثه‌گه‌ر به‌راستی 
برسیش نه‌بیت. به‌تایبه‌تی تاکی galas‏ که میشکیان سیگنالی راست 


{v 


نانیریت بو جه‌سته‌یان. 


۰ 9 ۵ ۰ ۰ 12 
Obese individuals do not receive the correct signals ^. 


11 http://skinverse.com/fasting-for-better-health-and-skin/ 
12 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17212793 
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9 روژووگرتن ته‌واوی سيستهمى به‌رگری له‌ش تازه دمكاتهوهو 
به‌هیزتری ده‌کات. 
روژووگرتن هانی Stem cell‏ هکان ده‌دات که خورکه‌ی سپی زیاتر 
دروستکه‌ن وه ته‌واوی سیسته‌می به‌رگری لەش نوی بکه‌نه‌وه. 
It gives the 'OK' for stem cells to go ahead and begin‏ 
proliferating and rebuild the entire system”‏ 
وه ههرودها ڕۆژووگرتن بو ماوه‌یه‌کی دوورودريّز (۱ هه‌فته VG‏ مانگ) 
"PKAA" (203 3345‏ که‌مده‌کاته‌وه. که هم تهنزيمه په‌یوه‌ندی به 
ييربوونهوه هديه وه adi‏ تهنزيمه جانسى توشبوون به شیرپه‌نجه 
زياد ده‌کات . كدوايه كەم بوونى تدم ثه‌نزیمه به‌هوی روژووگرتنه‌وه 
ييربوون هیواش دهكاتهوهو تهكهرى توشبوون به شیرپه‌نجه 
که‌مده‌کاته‌وه. 


13 http://www.telegraph.co.uk/science/2016/03/12/fasting-for-three-days-can- 
regenerate-entire-immune-system-study/ 
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Prolonged fasting also reduced the enzyme PKA, which is linked to ageing and 


5 ۰ ۲ 14 
a hormone which increases cancer risk and tumor growth. 


10( روژووگرتن گه‌شه به مییشک و دهروونى مرۆف ده‌دات 
به‌رو‌ژووبوون يهره به دروس تكردن و ده‌ردانی هورمونیک ده‌دات 
به‌ناوی (Brain-derived neurotrophic factor)‏ که هانی 
regeneration 90945991555‏ ى خانه ده‌مارییه‌کان ده‌دات و له زۆر 
حالهتيش ده‌یان پارپزیت. وه هه‌روه‌ها نه‌وه‌یان بۆ ده‌رکه‌وتووه که 
به‌رژووبوون عاده‌ته‌ن dios‏ هوّی به‌ناگاییه‌کی باشتر و مه‌زاجیکی 
باشتر و هه‌ستکردن به ته‌ندروستییه‌کی باشتر و تەنانەت 
Taass‏ 

1 پوژووگرتن و گه‌شه 

روژووگرتن ده‌بیته هۆی ده‌ردانی بريكى زیاتر له هورمونی GAS‏ 


os avis wv a كر‎ av {v mv wv 
۵۵ مروف › ڕێژه‌ی هورمونی که‌شه‌ی مرۆف له خوټندا به نزيكى‎ 


14 https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of- 


damaged-old-immune-system/ 


15 http://www. psy-journal.com/article/SO165-1781(12)00815-3/abstract 
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.0022-3042.2001.00747.x/abstract 


https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/11220789 











28 


هيّنده زياددهكات به‌هوی به‌روژووبوونه‌وه وه دهبيّته CHE‏ سوتانى 
چه‌وری و كهشهيهكى باشترى ماسولکه‌کان و چه‌نده‌ها سوودى تر 
له ههردوو رەگەز وههموو تهمهنهكاندا E‏ 
2) روژووگرتن و نوی بوونهوه 
چاکبوونه‌وه‌و نویبوونه‌وه‌ی خانه‌کانی لەش به كشتى و هانی 
LS Autophagy‏ خرایبوو کوّنه‌کان ده‌دات تاوه‌کو خویان 
له‌ناویبه‌ن و CULE‏ نوی جیگه‌یان بگرنه‌وه. 


The body induces important cellular repair processes, 


۰ ۰ 17 
such as removing waste material from cells 


16 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC329619/ 


http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/2355952 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/1548337 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12425705 


17 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3106288/ 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/21106691 
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13( روژووگرتن و نه‌خوشی شەكرە 


18 95 ۳ = Qe 5 ey wt @ my 
روژووگرتن ريكرى ده‌کات له په‌ره‌سه‌ندنی هه‌ردوو جوّری شەكرە‎ 


4) روژووگرتن و نه‌خوشییه‌کانی مشک 

زاناکان olos‏ به‌روژوو بوون بەشټێوەيەكى ریک‌خراو خانه‌کانی 
میشک له تیکچوون و له‌ده‌ستدانی میموّری و داتای زه‌خیره کراو 
ده‌پاریزیت. و مرۆف دوورت ده‌خاتهوه له تووشبوون به 
نه خوشییه‌کانی میشک. 

لیکولهرانی ئینستبتیوتی نه‌ته‌وه‌یی بو تەمەن له 
بالتیمغر Institute On Ageing in Baltimore"‏ احصه‌ناهلاده‌لن: 
گه‌یشتووینه‌ته كهو ثه‌نجامه‌ی که‌وا خؤكرتنهوه له ته‌واوی 
خواردنه‌کان به‌ شیوه‌یه‌کی ریکخراوانه و SY‏ كەم بوماوه‌ی دوو 


روز له هه‌فته‌یه‌کدا ده‌بیته هوی پاراستنی مرۆف له تووش بوون به 


18 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/17316625 
http://www.sciencedirect.com/.../article/pii/S193152441400200X 
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نه‌خوشییه‌کانی ميّشكى وه‌کو (تهلزههايمهر و ياركينسون و 
چه‌ندانی تر) . ههرودها دکتور مايكل تيدريس "Dr. Michael R.‏ 
۲ دوای تويزينهوه لەسەر چه‌ند گیانداریکی زيندوو 
گه‌يشته نه‌و ئه‌نجامه‌ی که‌وا له حالی به‌روژووبووندا GOH)‏ 
پروتینی (BDFN)‏ به‌ریژه‌یه‌کی به‌رچاو زياد ده‌کات. ئەم پروتینه‌ش 
به‌پرسه له ریکخستن و جالاككردنى كارى خانهكانى متشت . 
5) رقزووكرتن و نه‌خوشی شیرپه‌نجه 
له تویژینه‌وه تازه‌کانی زانکوی باشورى کالیفرنیا دا هاتووه كهوا 
خو گرتنه‌وه له خواردن و خواردنه‌وه کارده‌کانه سەر راگرتنی گه‌شه‌ی 
خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کانی له‌ش. 
لیکوله‌ران راشکاوانه ogos‏ که‌وا به‌هیچ جۆرێک له‌وباوه‌ه‌دانه‌بوون 
که خوگرتنهوه له‌خواردن نهو کاریگه‌رییه ناوازه‌یه‌ی هه‌بی له‌سهر 
نویکردنهوه‌ی خانه‌کانی خوین و له‌ناوبردنی خانه 


شیریه‌نجه‌ییه‌کان Cancer Cells‏ . به‌گویره‌ی 945 543094533395( له 


19 Fasting in Islam by Dr. Arafat El-Ashi (Director), Muslim World League Canada Office. 
Fast way to Better Health by Dr. Michael R. Eades. 
https://www.theguardian.com/society/2012/feb/18/fasting-protect- 
brain-diseases-scientists 
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گوقاری Scientific Journal Of Ageing‏ دا بلاوکراوه‌ته‌وه به‌روژوو 
بوون زور جالاكانه کارده‌کاته سەر چاره‌سهرکردنی شپریه‌نجه. 
ههر له توتژینهوه‌یه‌کی ترى زانکوی باشورى كاليفةرنيا USCC‏ 

روونكراودتهوه كهوا ړۆژوو كرتن هاوکاری توشبووان به شیرپنجه 
ده‌کات که وه‌لامدانه وه‌یه‌کی زور تهريّنى تريان هه‌بیت بو 
چاره‌سه‌رکردنی شیریه‌نجه به‌ریگه‌ی کیمیایی و تیشک. 

هه‌روه‌ها توییژه‌رانی په‌یمانگای The national institute of ageing‏ 
ته‌تکید oga)‏ ده‌که‌نه‌وه كهوا ڕۆژووگرتن ده‌بیته هۆی ياراستنى 


20 ۰ v ۳۹ 705 ` ۰ a ین ۰ چم‎ 5 


16( له كاتى به‌روژوون دا له‌شضی مروف كلوس ترولى زياتر 
ده‌رده‌دات بو 50945( Sog‏ سهرجاودى وزه به‌کاربینیت له جياتى 


20 http://www.collective-evolution.com/2014/06/22/scientists-discover-that- 
fasting-triggers-stem-cell-regeneration-fights-cancer/ 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/m/pubmed/21088487/ 
https://news.usc.edu/41212/fasting-makes-brain-tumors-more- 


vulnerable-to-radiation-therapy/ 


https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration- 
/of-damaged-old-immune-system 
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كلوكوز کولسترول و جهوريهكان ده‌بنه سهرجاودى وزه له جياتى 
كلوكوز كولسترول و جهوريهكان ده‌بنه سهرجاودى وزه هم 
پروسیسهش دهبيّته هوّی که‌مبونی خانهكانى چه‌وری له لاشهدا 
خویندنی نوی جه‌خت toga)‏ تهكاتهوه که به روژوو بوون 
کاریگه‌ریه‌کی گه‌وره لدسهر ده‌ردانی هورمونی گه‌شه‌ی مروف هه‌یه 
a growth hormone)‏ ناو پیاودا به ریژه‌ی ۲۰۰۰/۰ و له تافره‌تدا 
به ریژه‌ی ۰ ۰ زياد ده‌کات هه‌روه‌ها دكتور هورنی دهلتّت كه به 
روژوو بوون چاره‌سهره و فاکته‌ریک پاریزه‌ره بو توشبوون به 
نه‌خوشسی شه‌کره (diabetes melitus)‏ جدلتهى Ja‏ هه‌روه‌ها 
به‌روژووبوون به‌کاردیّت Sog‏ چاره‌سهر بو نه‌خوشی قه‌له‌وی و 
به‌رزبوونی په‌ستانی خوێن و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی و هه‌وکردنی 
رومانتیزی هی جومگه‌کان هه‌روه‌ها به‌روژوبوون ده‌بیته SHE‏ 
که‌مکردنی (LDL_C‏ جوره کولسترولیکی زيانيه خشه) له ناو 
خویندا به مه‌ش پاریزگاری دل ده‌کات له توشبوون به جه‌لته‌ی 
(atherosclerosis) Js‏ هه‌روه‌ها به‌روژوبوون هانی دروسنکردن و 
به‌هیزکردنی ماسولكهكان دددات (muscle building)‏ زیر 
کارتیکرنی هورمونی كهدشدى G hormone)‏ )بهروزوبوون دهبيته 
هوّى بهرزبونى (ghrelin hormone)‏ ئەم هورمونه ناسراوه به 
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هورمونی برسینی چونکه به‌ریرسه له‌وه‌ی که تاگادارت یکانه‌ووه 
که برسیت . به‌روژوبوون وا له adó‏ هورمونه ده‌کات که زور ورد بيت 
له كاتى ده‌ردانی واته وا له لاشه ده‌کات که ته‌نها لهو کانه نه‌و 
هورمونه ده‌بدات كه پیویستی به وزه بيت هه‌روه‌کو وتمان كه 
به‌روژوبوون دهبيته هؤى كهمبوونى كولس تروله زيان به‌خشه‌کان 
واته نه‌نها کولسر وله زیان به‌خشهکان له‌ناوده‌چن ‘ هه‌روه‌ها 
به‌روژوبوون ریژه‌ی (triglyceride)‏ كەم ده‌کات كه تهدويش 
جهوريهكى زيان بهخشه ئهو ماوه‌یه‌ی به‌روژوبوون كه سودمه‌نده 
و نابيته هۆی هیچ کیش یه‌یک بو لهش له به‌ینی ۱۸-۱۰ كاتزميّر 
دياركراووه له لایه‌ن سهرجاوه يزيشكيهكان و تهمهش هه‌مان تهو 
ماوه‌یه كه موس أآمانان LLS‏ به‌روژوده‌بن a)‏ بهرهبهيانهووه تا 


خورتاواین ۱۸-۱۰ کاتزمیر ده‌کات له زوربه‌ی وملاتهكان)21 


21 https://draxe.com/the-many-health-benefits-of-fasting/ 
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وه‌لامی چه‌ند كومانيك لهسهر ړۆژوو كرتن 
1( خه‌لکانیک ده‌پرسن ثه‌ی بوچی که موسلمانان بەرۆژوو ده‌بن 
هیچ سودیکی بوّیان نييه به‌شیوه‌کی به‌رچاو كه تدم تویژینه‌وانه 
باسی ده‌که‌ن بگره خراپ تريش ده‌بن کاتیک بهړۆژوو ده‌بن بی 
تاقه‌ت و ماندوو وه هیچ سودیکی بویان نابی وه زورینه‌ی 
موسلمانان تووشی سهر ئیشه‌و سهر HS‏ خواردن تهبن که‌واته 


هم بابه‌ته‌ی که نووسیووتانه هیچی راست نییه . 


ولام || به‌ریزان به‌شیک له موسلمانان SELS‏ به‌روژوو تهبن 
به‌ شیوه‌یک باش و جوان به ړۆژوو نابن بویه كاتيك که روژوو ه‌ شکین 
و تفتار ده‌که‌نه‌وه خواردنيكى زور زۆر ده‌خون و ده‌بیته مایه‌ی زیان 


نه‌وه‌ک سود . چونکه SELS‏ به‌شیوه‌یه‌کی زور خواردن كه خوؤى 
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له‌کانیک دا ماوه‌یه‌کی زقر بی خواردن بوويت دهبيّته مایه‌ی بهرزوو 


é a we ۰‏ 4 4 ۰ تس wv‏ 
نزمه‌یه‌کی زور له شه‌کره و گلوکۆس وه له‌انسولین له له‌نشی مرۆف 
به‌مه‌ش ده‌بیته Cha‏ بیتاقه‌تی و بیزاری مروف 4355 به‌یامبه‌رمان 


EA‏ ر 


ده‌فه رمووی Le ) ( : Xe‏ مَل دمي وعاء شرا من بطن بحشب ابْن asl‏ 
قاس 8 هي PE Gt 2o‏ رم روھ فى 


ENS‏ يُقَمْنَ LS‏ فَإِنْ كَانَ لا مَحَالَةَ فلت لطعامه Eli,‏ لش ابه 
¿i5‏ لنتفسه)" . واته ) يهيامبهر BE‏ فه‌رمووی هيج شوینک خرايتر 
نييه له يركردنى وه‌ک خراپی زكى مرۆف بویه پیویسته مرۆق 
ثه‌وه‌نده بخوات كه يشتى راكريّت ودكهر ههر نه‌ی توانى SEE‏ 
راكريّت با زكى بكا به‌سی بهش › به‌شیک بو خواردن به‌شیک بو تاو 
وکا فا فا E‏ روني (Go SS‏ 
بویه لدسهر موسلمانان پټویسته بهم شټوه خواردن بخون تاوه‌ک و 


روژووه‌کانیان سودی بوّیان هه‌بی Sogt‏ زیان . 


2 زور ده‌بینین و ده‌بیستین له بیباوه‌ران که تيسلام ياسا و 
av ۰ ۰ ۰ ne ۰ v 3‏ يج . 
شیوازی په‌رستشهکانی لهناويشياندا $9559 كرتن ى له 


2 ترمیذی گر اویه‌تیهوه و نهلبانیش به صه‌حیحی داناوه 
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شارستانييهتهكانى ترى وه‌کو سومهرييهكان و بووزاييهكان و 

حولهدكه وكاور ...هنل وه‌رگرتووه ‘ 
وه‌لام || ھەر نهم قسديهش خوی له خؤيدا سدلميّنهرى ثه‌و 
راستييهيه كه بیباوه‌ران نازانن جياوازى جييه له نيوان دين و 
ياسادانان, هه‌روه‌کو چۆن نازانن كه که‌ی تئيسلام ده‌ستی پیکردووه. 
خو كهر لییان بپرسی, CAS‏ تیسلام ده‌ستی پیکردووه؟؟ 
ده‌لین: له‌گهل هاتنی محمد (ME)‏ « له‌مه‌وه ده‌زانی که كشت بير و 
بو چوونهکانیان له‌سهر هه‌له بونیادنراون. ده‌زانی بۆچى؟ 
چونکه تايين و به‌رنامه‌ی كشت نیردراو و په‌یامبه‌رانی خوا بریتی 
بووه له تیسلام له‌گهل بوونی جیاوازی له ياساكاندا 
و حه‌ج كردن و نويّز كردن و روژووگرتن....هتد له‌ناویاندا 
په رستشیکی هاوبه‌شن 425s‏ ثایینی باوکمان تادهم (علیه السلام) و 
ته‌واوی په‌يامبه‌ره‌کانی تريش تيسلامه. که‌واته ئيسلام له‌گه‌ل هاتنی 
محمد (ME)‏ ده‌ستی پینه‌کردووه به‌لکو ته‌واوکراوه به هاتنی. 


a صن‎ € of, رده‎ 2 OOF وم‎ 0 0 5 {v 
دینکم واتممت‎ aS يهروهردكارى بالا دەھمەرموێت: (اليوم اکملت‎ 


عَلَيْكُمَ نعمتي ورضیث ast‏ الاشلام دينًا) المائدة ۲. 
واته : وا له‌نه مرووه به‌رنامه‌و تایینه‌که‌ تانم به‌یایان گه‌یاند. واته: 
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له‌باره‌ی حه‌لال وحهرامهوه, ههمووشديكم بق تهواوكردن,» وه نیعمه‌ت 
و به خششى خومم بو ته‌واوکردن سهرم خستن بهسهر دوژمنانتاناو 
Žr o v s av‏ د غك ee 55 5 voa ee‏ 
رینماییم كردن بوریکه‌ی راست. ئيتر نهييّويست به پیغه‌مبه‌ری تر 
هه‌یه‌ی نه قورتانیکی ديكه؛ ئيسلاميشم بهبهرنامهو ئایین بو 


هه‌لبزاردن. 


نیس تا فه‌رموون با ببینین که که‌ی شارستانییه‌تی سومه‌ری و 


بووزایی هیندوسی ده‌ستیانییکردووه . 
| شارستانییه‌تی سومه‌ری به‌کیک بووه له 





سس سومه‌ریه‌کان 
شارستانییه‌ته‌کانی کومه‌لی مه‌ردووم له ناوچه‌ی سومهر -عیراقی 
نه‌مرو- له ماوه‌ی هه‌زاره‌ی چواره‌می پیش زایین. سومه‌رییه‌کان 
ولاته‌که‌یان ناو نابوو (کێّن (ken-gir y>‏ وه زمانه‌که‌یشیان بریتی 
بوو له )2035( جير Eme-gir‏ ) . سومهر ناویکی نه‌که‌دییه له 
ناوچه‌کانی باشووری عتّيراق و دانیشتوانی نراوه, لیکوله‌ره‌وان دوای 
دوزینه‌وه‌ی نوسین و زمان و روشنبیرییه‌تی سومه‌ری له‌سه‌ده‌ی 


نوزده‌ی زایینی دا تهم ناوه‌یان دوزیوه‌ته‌وه و به‌کاریان “Mog ide‏ 


23 http://www.abualsoof.com/inp/view.asp?ID=16 
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هیندوسی || شارستانيهتى هیندوسی به‌دیاری كراوى ديار نييه 
چه‌ند هه‌زار سال بيش زايين بووه بهلام به ۲هه‌زار تا 0هدزار سال 


مهزهنده ده‌کریت. 


بووزايى || شارستانيهتى بووزايى و هاتنى تاينى بووزى ۵۰۰ سال 
oy‏ ۰سال پیش مه‌سیح adc-‏ السلام - دروسنکراوه؛ که‌چی 
bs‏ يهيامبهرمان ئادەم -عليه السلام- لەگەل دروست بوونى 


8 ~ ” 24 
مرؤقايهتى هاتووه . 


به كوردى و كورتى || له‌کاتیکدا شارستانییه‌تی سومه‌ری ۶ هدزار 
سال پیش زايين ده‌ستی پیکردووه وه شارستانیه‌تی 
هیندوسی ۲۰۰۰سال پیش زایینی ده‌ستی پێکردووه» و بووزاییش 
۰سال پیش زایین ده‌ستی پیکردووه که‌واته کی ياسا و شیوازی 


ی 5 56 رن ۳ wae‏ 
نويّز كردن و ڕۆژوو و عیباده‌ته‌کانی له‌وی تر وه‌رگرتووه ؟ 


24 https://www.youtube.com/shared?ci=WawKk9aSd0e4 
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بيرت نهجيّت || نه‌مه جگه بوونى له جوراو جورییه‌تی و جياوازى 
گه‌لیکی بی تهنداز له ياساكان و شيّوازى به‌رستشی ئيسلام و 
شارسنانييهتهكانى تر جونكه يهيرهوانى تیسلام وه‌کو سومه‌ری و 
هیندوسی و بووزاییه‌کان )9955 ناگرن چونکه له تیسلام ۰ ۲روژ 
به‌روژوو ده‌بن وه له به‌یانیه‌که‌ی تا تټواره هیچ ناخون که adó‏ شیوازه 
خوبرسی کردنه‌ی تیسلام تویژینه‌وکان يشت راست ده‌که‌نه‌وه 
به‌وه‌ی که مروف كدر بیه‌وه‌ی سود له ړۆژوو گرتنه‌که‌ی ببینی 
به‌ شیوه‌یکی Sle‏ 0945 ده‌بی روژانه ۸سه‌عات بو ۱۰سه‌عات خوّی 
برسی كا وه‌کاتیک خوّى برسی Bos‏ پټویسته له‌سه‌ری به‌رده‌وام بى 
به‌لام ثاینه‌کانی تر هه‌ریه‌که و روژیکی كەم به‌روژوو ده‌بن وه رژوو 
گرتنه‌که‌یان بریته‌یه له خۆ كرتن له گۆشت خوارد يان له قسه كردن 
وه‌گه‌ر خوشیان بكرن له‌خواردن 0945 ته‌نها ۳ روژه بویه به‌هه‌موو 
شیوه‌ک > HL‏ روژوو كرتنى تیسلام. 

algas‏ کشه له ajamas‏ تیگیشتی تدم به‌ریزانه هديه لدم بابه‌ته‌دا 





نه‌وه‌کو تیسلام کوپی په‌یستی تاینه ددس تكردهكانى مروف بی, 
روونه که تاینانه‌کانی تر شیواز و یاساکانی ثیسلامیان وه‌رگرتووه . 
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